Uzlintii ve depresyon: fark nedir?
Duruma gore yapilacaklar degisir mi ?

Prof Dr Ozden Yalcinkaya Alkar
Klinik Psikolog, Akademisyen, Psikoterapist, Supervizor

Prof. Dr. Ozden Yalginkaya Alkar tarafindan
Her hakki saklidir.©



Uzuntu?

« Uzlintt dogal bir duygudur zaman zaman
yasanmasi ve olagan bir DUYGUdur.

* Gecicidir ve zamanla azalir
* Genellikle bir olay tarafindan tetiklenir
* Gunluk aktiviteleri ciddi sekilde etkilemez

* intihar veya 6lim diistincelerine yol
acmaz

* Kendi kendine ¢ozulur

O halde duygu nedir?
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Duygu nedir?

* Duygu konusunda ¢cok onemli
calismalari olan unliu psikolog Paul
Ekman’a gore (1994) duygu kabaca

* Ayirt edilebilir ¢cesitleri olan,
Olculebilir ve fizyolojik olarak farkli
sekilde ortaya cikan tepkilerdir.

* Yine Ekman'a gore duygular, belirli
uyaranlar nedeniyle ortaya c¢ikan ve
genellikle farkli insan kulturleri
arasinda da evrensel bicimde gorulen
otomatik tepkilerdir.

 Ornegin Uiziintl ve mutluluk gibi.
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Depresyon nedir?

* Psikolojik bir bozukluktur

* Depresif/cokkun bir ruh hali veya
aktivitelerden zevk almama veya ilgi
kaybi anlamina gelir.

* Depresyon uzuntuye gore daha uzun
sure devam eder

* Depresyonu ortaya cikaran pek ¢cok
tetikleyici sebep olabilir ya da hi¢
tetikleyicisi olmayabilir.

* Kisinin iglevselligini bozar, gunluk
isleri yapma yetenegini azaltir

Prof. Dr. Ozden Yalginkaya Alkar tarafindan hazirlanmistir. Her hakki
saklidir.©




Depresyon nedir?

* Ekolarak, zayif konsantrasyon
* Asirn sucluluk ve degersizlik duygusu
* Gelecege dair umutsuzluk

* Uyku sorunlari (artis, azalma, sik sik uyanma, uykuya
dalamama vb)

* |stah veya kilodaki degisiklikler (artma ve ya azalma)
* Cinselistek veislevde bozulma
* Kendini gcok yorgun veya dusuk enerjili hissetmek

* intihar veya 6liim diisiincelerine yol acabilir
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Uzglin hissedince ne yapmalisiniz :
uzuntu duygusuyla bas etmek?

* Kendinizin uzgun hissetmesine izin verin

 Uzalan, Gzuntiyl deneyimleyin (garip gelebilir
ama gerekli bir deneyim)

* Size destek olabilecek kisilerle vakit gecirin
* Aktif kalin, saglikli beslenin ve yeterince uyuyun

* Hobilerle mesgul olun ve keyif aldiginiz
aktiviteleri yapin

* Duygularinizi yazarak, muzik veya sanat
araciligiyla ifade edin




Depresyonla bas etmek?

Depresyonun etkili tedavileri vardir.
Bunlar psikoterapi ve farmakoterapiyi icerir.
Depresyon belirtileriniz varsa dikkatli olmak onemlidir.

Hafif, orta ve ya agir depresyon durumuna gore tedavi
planlanmasi gerekir.

Psikolojik tedaviler yeni dusunme, basa ¢cikma veya baskalariyla
iliski kurma yollarini 6gretebilir.

Konusma terapisi yuz yuze veya cevrimici olarak gerceklesebilir

Psikolojik tedavilere ek olarak, kendi kendine yardim kilavuzlari,
web siteleri ve uygulamalar araciligiyla erisilen kaynaklar da
mevcuttur.

aklidir.©




Depresyonla bas
etmek?

« DSO’ne gore depresyon icin etkili
psikolojik tedaviler sunlariigerir:

* davranissal aktivasyon
* biligsel davraniscl terapi
* kisilerarasi psikoterapi

* problem ¢ozme terapisi.
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Ne zaman bir psikologdan
vardim istenmelidir?

o Uzlintl duygunuz giinlik isleyisinizi veya
psikolojik sagliginizi etkilemeye
baslamissa, mesela glindelik hayatta
islevselliginizi bozmaya baslamissa, size
psikolojik destek ve/veya psikoterapi
hizmeti vererek, ek basa ¢cikma
yontemleri saglayabilecek bir psikologla
konusmayi diustnebilirsiniz.
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Son olarak...

 UzUntl olagan bir duygu iken, depresyon psikolojik bir
bozukluktur ve bu strecin atlatiimasi icin uzman destegi
gerekebilir.

* Psikolojik saghgimiz da bedensel saghgimiz kadar dikkate
alinmayi, 6Gnemsenmeyi hak eder...

e Sorulariniz igin:

Kaynak: Bu bilgilendirme DSO ‘niin konuya iliskin sayfasindaki bilgiler esas alinarak olusturulmustur.
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